高齢者の下肢敏捷性向上のための自転車運動を用いたトレーニングの開発 by 越智 亮 et al.































































 軽負荷スプリントトレーニングは，被験者の体重の 1%（範囲 0.4～0.7kp）をペダル負
荷とする最大速度による 5 秒間のペダリングであり，被験者は，各ペダリングの間に 25
秒間の休息をおきながら同運動を１日に 10 セット実施した，実施頻度は週に 2 日，トレ
ーニング実施日は全部で 10 日（5 週間）であった．なお，トレーニングには，電磁ブレー












 歩行時間と下肢敏捷性：10m 歩行時間，TUG（Time Up and Go test：椅子から起立




 最大ペダル回転数とピークパワー：ピークパワーの計測は Takaishi ら 5)の方法を参考



















































告している．しかし，この研究では，高速グループであってもクランク抵抗が 2RM の 40% 
mean ± SD
トレーニング群 コントロール群 t value p value
男女比（女性/被験者数） 7/12 6/11 ― ―
年齢（歳） 70.5±3.3 70.4±3.7 0.092 n.s
体重（kg） 58.5±9.0 57.1±7.2 0.413 n.s
膝伸展筋力（kg） 31.6±8.8 33.8±11.2 -0.505 n.s
10ｍ歩行時間（秒） 6.1±1.2 6.3±1.7 -0.404 n.s
TUG（秒） 7.8±1.8 7.9±1.5 -0.072 n.s
TST（秒） 8.3±1.7 8.4±1.8 -0.048 n.s
立位前後移動運動（秒） 14.6±1.8 14.1±2.0 0.521 n.s
最大ペダル回転数（rpm） 142.1±16.6 142.4±13.0 -0.045 n.s











の素早さと動作切り替えの素早さ，そして筋の短縮速度を加えた 3 要素で構成される 4)．
本研究課題で取り上げた軽負荷スプリントトレーニングは，上記の 3 要素を含めたトレー
ニングであったと考えられ，TST などの下肢を素早く踏み変える能力を向上させた．  
TST や立位前後移動運動は，運動方略からみても下肢の素早い切り替え運動に最も直結
するものであり，これらの運動機能の改善は自転車運動における最大ペダル回転数と関連






pre- post- t value p value
train 31.6±8.8 32.8±9.1 -1.196 n.s
膝伸展筋力（kg）
cont 33.8±11.2 32.7±9.3 1.21 n.s
train 6.1±1.2 5.7±0.9 1.855 n.s
10ｍ歩行時間（秒）
cont 6.3±1.7 6.5±1.7 -1.929 n.s
train 7.8±1.8 7.2±1.4 2.57 *
TUG（秒）
cont 7.9±1.5 8.2±1.2 -1.467 n.s
train 8.4±1.7 7.6±1.3 2.76 *
TST（秒）
cont 8.4±1.8 8.4±1.6 -0.11 n.s
train 14.6±1.8 13.2±1.5 5.146 **
立位前後移動運動（秒）
cont 14.1±2.0 13.7±1.9 1.541 n.s
train 142.1±16.6 156.3±19.1 -9.279 **
最大クランク回転数（rpm）
cont 142.4±13.0 141.5±15.1 0.575 n.s
train 332.3±64.7 427.2±106.8 -5.404 **
ピークパワー（Watt）
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